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Stap 6: Durf nee te zeggen

Voel je dat je tegen je grenzen aanzit? Probeer nee te
zeggen. Als nee kan, wordt ja een woord waar je plezier aan
beleeft.

Stap 7: Ga ervoor
Durf je te engageren. Wie opgaat in een activiteit, vergeet
even zijn zorgen en krijgt het gevoel dat hij echt leeft.

Stap 8: Durf hulp te vragen

Je kunt niet alles zelf. Hulp vragen getuigt van
r bescheidenheid en zelfkennis, het bewijst dat je jezelf kunt

redden. Hulp vragen is dus helemaal oké.

Stap 9: Gun jezelf rust

Slorpen je werk, je kinderen, je ouders,... haast al je tijd op?
Maak regelmatig een moment vrij voor jezelf en las
activiteiten in die je helpen om tot rust te komen.

Stap 10: Hou je hoofd boven water

Zit je in een periode waarin alles tegenvalt? Dan kun je soms
niks meer doen dan het hoofd boven water proberen te
houden: gewoon van dag tot dag leven en niet te hard zijn
voor jezelf.

Ga aan de slag met Fit in je Hoofd!
Op de Fit in je Hoofd-website en op het online coaching platform vind je nog
meer tips, weetjes, activiteiten en oefeningen die je helpen om je veerkracht
en mentaal welbevinden te verhogen.

Neem een kijkje op www.fitinjehoofd.be en download de app.
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De 10 stappen van Fit in je Hoofd

Je goed in je vel voelen, daar kan je aan werken. Deze tien stappen kunnen
jou inspireren om te komen tot een gezonder en gelukkiger leven.
Welke stappen spreken je het meest aan?
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Stap 1: Vind jezelf oké

Je hoeft helemaal niet perfect te zijn. Niemand is het. Je bent
uniek en je verdient respect zoals je bent. Blijf voor ogen
houden dat je meer dan de moeite waard bent.

Stap 2: Praat erover

Door er met iemand over te praten, krijgen de dingen een
naam en heb je er vat op. Je ziet beter wat er aan de hand
is en wat je eventueel kunt doen.

Stap 3: Beweeg

Pieker jij je soms ook suf? Kies een bewegingsactiviteit die
je leuk vindt en makkelijk kan doen. Je gaat vanzelf minder
piekeren, verhoogt je energiepeil én doorzettingsvermogen.

Stap 4: Probeer iets nieuws

Je hoeft geen kunstenaar te zijn om iets nieuws te creéren.
ledereen kan iets maken of onder de knie krijgen. Gebruik je
fantasie. Het geeft je het gevoel dat je uniek bent.

Stap 5: Reken op je vrienden en collega’s

Met vrienden of collega’s kan je praten. Er is niets dat meer
kracht geeft dan je door je vrienden en collega’s aanvaard
en begrepen te voelen.





